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Andel kvinnor och män 16–84 år som svarar att de har svåra 
besvär av ängslan, oro eller ångest, 2006–2022. Källa: 
Nationella folkhälsoenkäten.

Varför starta en  orosgrupp? 



Varför starta en orosgrupp? 

• KBT rekommenderas av 
socialstyrelsen

• Evidens finns för ångestbehandling 
i grupp

• Behandla flera ångestdiagnoser 
vid samma tillfälle

• Transdiagnostiskt tänk



Beteende-
interventioner

Psykoedukation

Metakognition

Acceptans & värderad 
riktning

Hemuppgifter

Ångestreglering

Igenkänning

Evidens
baserat

Upplevelse som 
inlärning

Gemenskap & 
normalisering

Projektets utformning

Olika 
terapeutiska 
interventioner 
som fogades 
samman



Projektets utformning

• 7 träffar omfattande 1tim 
vardera

• Upp till 10 deltagare/grupp

• Initial bedömning av läkare eller 
psykoterapeut

• Individuell telefonuppföljning 
efter avslutad behandling för 
bedömning av vårdbehovet



Session1 

Definition av oro

• Oro, stress, ångest, rädsla, panik = olika ord för samma grundkänsla

• Överlevnadsvärde

• Sympatiska nervsystemet aktiveras



Datum Tidpunkt Oro Ångest Typ av oro

Orosdagbok



• Session 1: Psykoedukation oro & ångest

• Session 2: Intolerans för osäkerhet och beteende experiment

• Session 3: Positiva antaganden om oro, ett liv med mindre oro

• Session 4: Identifiera problem och problemlösning

• Session 5: Imaginär exponering och värsta tanken

• Session 6: Andra strategier att möta oro

• Session7 : Återfallsprevention

Behandlingen Sessionsvis



Utförande och resultat

• Löptid 5 februari – 
5 augusti 2024

• 3 grupper hölls

• 16 patienter totalt

 

Grupp 1 Grupp 2 Grupp 3



Avslutades

Fortsatt 
behandling 
andra 
diagnoser

Fortsatt 
behandling 
oro

Remiss 
psykiatri

Hög frånvaro
Fortsatt 
enskilda 
samtal

Total andel 
patienter 
som 
genomfört 
behandling
en

Utförande och resultat



• Svårare tillstånd mer 
behandlingskrävande

• Likvärdiga resultat som 
enskilda samtal

• Långtidsuppföljning 
nödvändigt

Utförande och resultat



Mycket bra info 
och 

hemuppgifterna 
har varit bra att 
man får jobba 

med

Bra att få prata med 
andra som också har 

ångest

Positiv anda 
och bra 

samtalsklimat!

Tycker allt har 
varit bra!

Upplysande och bra att 
få verktyg att hjälpa sig 

själv

Jag blev 
förvånad över att 
jag uppskattade 
att vara i grupp

Alla hemuppgifter har 
varit bra!

Bra att få vara 
med andra som 

har samma 
situation



Slutsatser



Besparing med 91 timmar psykoterapi-tid

Varje full orosgrupp (8 patienter) motsvarar 
en besparing på 49 timmar terapeut-tid. 

Slutsatser

16 patienter 

7 timmar psykoterapi/patient
= 112 timmar psykoterapi

1 psykoterapeut 

7 utförda psykoterapi-timmar per grupp
3 grupper
= 21 arbetstimmar för psykoterapeuten



Bedömning och 
information

Gemenskap

Uppföljning

• Initial bedömning av 
Psykoterapeut

• Lära av varandra

• Telefonuppföljning efter 
avslutad behandling



Kostnadseffektivt

Utvecklande av 
yrkesrollen

Avlastande

• Lindrig till medelsvår 
problematik lämplig

• Varierad arbetsvardag
• Utvecklande av yrkesrollen

• Effektivt och besparande
• Bra komplement till annan 

behandling
• Alternativ till individuella 

samtal



Vägen framåt!
• Fortsatta grupper

• Max 10 veckors väntan 
på behandlingen

• Kollegial utbildning
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